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пошукової діяльності студентів у процесі вивчення дисциплін «Основи 
харчових технологій», «Технологія приготування страв», «Організація 
готельного господарства» тощо [2, с. 76]. 
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Цель работы. Исследовать величину (объем) и характер 
(интенсивность) тренировочной нагрузки в единоборствах. 
Для исследования величины (объема) и характера, а именно 
интенсивности тренировочных нагрузок в единоборствах нами 
рассматривалась их (нагрузок) психическая составляющая. Известно, что 
перед началом любой предметной деятельности у человека формируется 
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так называемое состояние мобилизованности, готовности к действию, 
состояние, обусловленное наличием у субъекта потребности и ситуации 
ее удовлетворения [1; 2-8.]. Иными словами формируется мотив к 
выполнению действия [3; 4-6]. Мотивация, в свою очередь, формирует 
психическую готовность спортсмена к деятельности [3; 4; 5]. Исходя из 
этого, есть основание предполагать, что состоянием психических 
напряжений в спорте можно управлять путем формирования различных 
уровней мотиваций. Для подтверждения этой гипотезы был проведен 
эксперимент. 
В эксперименте участвовало 20 спортсменов-мастеров и 
кандидатов в мастера спорта. Из них боксеров – 10 чел. и фехтовальщиков 
10 чел., участвующих во внутренних квалификационных соревнованиях. 
Этим спортсменам, после регистрации частоты сердечных сокращений 
ставились различные по значимости задачи, т. е. формировался мотив 
достижения результата. Показатели частоты сердечных сокращений в 
условиях формирования различных уровней мотивации изменились. В 
условиях постановки значимых задач достижения спортивного результата 
показатели ЧСС увеличиваются на 11 ударов, при незначимых, 
соответственно на 1 удар в минуту. Полученные результаты 
статистически достоверны (р < 0,001). Это дает основание утверждать, 
что уровнем психической напряженности в спорте можно управлять 
педагогическими методами. 
Для определения величины психической напряженности в 
единоборствах В. С. Келером и Л. В. Сайчуком (1966, 1969) была 
разработана соответствующая шкала. После ряда изменений и 
дополнений нами была предложена следующая модифицированная шкала 






Модифицированная шкала психической напряженности 
деятельности спортсменов 
 
Рейтинг  Классификация действий Баллы 
1. Бои (поединки) в ответственных соревнованиях 10 
2. Поединки в отборочных соревнованиях со 
значимой мотивацией к победе. 
9 
3. Тренировочные поединки с мотивацией на 
максимальный результат. 
8 
4. Тренировочные поединки с мотивацией на 
промежуточный результат. 
7 
5. Учебно-тренировочные поединки, парные 
упражнения на действия с выбором с высокой 
мотивацией выполнения боевых приемов и 
действий. 
6 
6 Учебно-тренировочные поединки, парные 
упражнения, с не высокой мотивацией достижения. 
5 
7. Упражнения в парах (работа с тренером) над 
новыми технико-тактическими действиями с 
высокой мотивацией достижения. 
4 
8. Упражнения на повторение отработанных технико-
тактических комбинаций с высокой мотивацией 
достижения. 
3 
9. Упражнения в парах с низкой мотивацией 
достижения. Работа со снарядами под 
руководством тренера. 
2 
10 Самостоятельная работа, ОФП 1 
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Величина тренировочной нагрузки, исходя из предложенной 
выше шкалы, определяется по формуле (1): 
 P =  рt(1) + рt(2) +  рt(2) +  рt(3) +  рt(п) +   …
р(1) + t(1) + р(2) + t(2) + р(3) + t(3) + р(n) + t(n) +  … = 
(1) 
 
где Р = суммарная степень напряженности тренировочного занятия в 
условных баллах; 
р = степень напряженности спортивного упражнения в условных баллах; 
t = время, затраченное на выполнение упражнения одной степени 
напряженности. 
Исходя из вышеуказанного видно, что объемом нагрузки в 
единоборствах является время выполнения упражнения, а показателем 
интенсивности суммарная величина напряженности каждого конкретного 
упражнения. 
Выводы. Психическая напряженность присутствует на 
протяжении всей деятельности спортсмена и является важной 
составляющей тренировочной нагрузки. Величина нагрузки в 
единоборствах определяется суммарной степенью напряженности 
каждого конкретного упражнения и временем выполнения этого 
упражнения. Психическая напряженность является показателем 
интенсивности тренировочной нагрузки и оценивается по 
соответствующей формуле. 
Напряженность присутствует в любой предметной деятельности 
человека, обеспечивая активность и избирательность этой деятельности. 
Психическая напряженность в спорте представляет собой состояние 
нервно-психической активности обеспечивающей энергетическую 
составляющую тренировочной и соревновательной деятельности. 
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Величиной психической напряженности деятельности спортсменов 
можно управлять педагогическими методами. 
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